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Predmet Završnog rada jest istraţivanje stresa i nošenja sa stresnim 
situacijama. Opći cilj Završnog rada jest proširiti i produbiti znanja o pojmu 
stresa, izvorima stresa,naĉinima nošenja sa stresom, naĉinima prevencije i 
tretiranja stresa,udok je posebni cilj istraţiti naĉine djelovanja stresa u 
turistiĉkom okruţenju. 
Pri izradi je korištena znanstvena i struĉna literatura iz podruĉja psihologije i 
podaci objavljeni putem elektroniĉkih medija na portalima znanstvenih 
ĉasopisa Republike Hrvatske. 
Doţivjeti stresnu situaciju u ţivotu je neizbjeţno, pa iako išli tim putem da mu 
se zainatimo i pokušamo ga izbjeći, sama ta akcija će nam biti stresna. U 
današnje ubrzano, tehnološko, nesigurno vrijeme, moţemo reći da se stres 
integrirao u svaki aspekt ţivota, rada i razmišljanja. Naime, ĉesto ga se 
tumaĉi kao nešto negativno, što u većini sluĉajeva i jeste, no postoji situacija 
koje se definitivno mogu protumaĉiti kao stresne kao što je npr. roĊenje 
djeteta, što naravno nije negativna stvar, no naše tijelo se ponaša kao da je 
pod stresom. Ono je i vrlo relativan pojam u smislu da se pojedine situacije ne 
mogu okarakterizirati kao stresne na svim osobama.  
Puno toga ovisi o jedinki, o osobi. Primjer toga je govor pred masom ljudi  
neće svi poĉeti brzo i plitko disati, tresti se, osjetiti ubrzan rad srca (što su sve 
fiziĉke karakteristike pojave stresa), nekome će to pasti lagano, kao odlazak u 
dućan. Dakle, stres je vrlo kompleksan pojam, te ga se ne treba uzimati kao 
samo negativnog ili pozitivnog.  
U devet poglavlja koliko ih ovaj rad ima s uvodom i zakljuĉkom, objašnjene su 
stresne situacije te kako se s njima nositi, na radu i u ţivotu. Tako će nakon 
uvodnog, u drugom  poglavlju biti objašnjen pojam stresa, te pogled na njega 
sa stajališta poznatog psihologa i istraţivaĉa – John W. Masona. 
Treće poglavlje se tiĉe kratkog pregleda stresa kroz povijest, utemeljitelja 
njegova pojma, na koji se naĉin mijenjao kroz povijest, te kako je evoluirao do 
suvremenih konceptualizacija.  
U ĉetvrtom poglavlju stoje uzroĉnici stresa, krivci za samu njegovu pojavu. 
Pobliţe su objašnjeni stresori, na koji naĉin funkcioniraju te kako se dijele.  
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Peto poglavlje pak objašnjava korak dalje od uzroĉnika, a to su reakcije na 
stres, ili njegove manifestacije, te takoĊer stoji i par reĉenica o laboratorijski 
induciranom stresu – istraţivanjima koja su bila nuţna da bi se bolje objasnio 
stres.  
U šestom poglavlju je objašnjen naĉin suoĉavanja sa stresom. Definicije 
suoĉavanja te teorijski pristupi stresu pobliţe će objasniti na to kako stres 
funkcionira.. 
     Sedmo poglavlje se tiĉe se prevencije i tretmana stresa. Ono se dotiĉe 
raznih naĉina nošenja sa stresom, kako onih neuĉinkovitih i štetnih, tako i 
onih zdravih i najboljih. 
     Konaĉno osmo poglavlje govori o stresu na radu, no orijentirano je na 
nošenje sa stresom na radnim mjestima u turizmu, koji su njegovi najĉešći 
uzroĉnici, kako mu se oduprijeti i nositi se sa njime, no takoĊer i kako ga je 
bolje sprijeĉiti. 










2. OPĆENITO O STRESU 
Termin stresa  upotrebljavao se mnogo prije pojave znanosti. U 14. stoljeću 
njime su se oznaĉavale teškoće, tegobe ili nesretne okolnosti. Prvi put u 
znanstvenu upotrebu ulazi u kontekstu fizikalnih znanosti u 17. stoljeću, dok 
se u 19. stoljeću na njega nailazi i u medicini, gdje se o stresu raspravlja kao 
o uzroku bolesti (Lazarus i Folkman, 2004). Danas se stres definira kao 
tjelesna ili mentalna napetost koju izazivaju faktori što mijenjaju postojeću 
ravnoteţu. 
Stres se toliko ĉesto koristi u mnogo razliĉitih konteksta da je dobio mnogo 
razliĉitih znaĉenja. John  Mason je identificirao tri naĉina na koji se koristi 
pojam stres, to su: 1) unutrašnje stanje organizma, 2) vanjski dogaĊaj 
(stresor), i 3) doţivljaj koji proizlazi iz meĊusobnog kontakta izmeĊu 
osobe i okoline (Lazarus i Folkman, 2004.). 
1) unutrašnje stanje organizma - Stres kao unutrašnje stanje organizma 
obuhvaća fiziološke i psihološke rekacije, koji se koncentriraju na periferni i  
središnji ţivĉani sustav, kao i na funkcioniranje endokrinog, pa i imunološkog 
sustava. Uobiĉajena pretpostavka vezana uz rijeĉ stres je uglavnom 
negativna, ali istraţivanja pokazuju kako je u stvari fokus na tome kako stres 
ima samo aktivirajući efekt, a kakav će biti završni ishod tog aktivirajućeg 
efekta, ovisi o kontekstu, tj. ovisi i o naĉinu na koji osoba doţivljava odreĊene 
situacije i smatra  li odreĊene situacije pojedinac negativnima ili pozitivnima. 
 2) vanjski događaj (stresor) - Najranije studije stresa fokusirale su se na veće 
ţivotne traume kao što su prirodne katastrofe, teške ţivotne situacije poput 
gubitaka, ili na primjer rat.                                                        
Tek kasnije istraţivanja su se poĉela fokusirati na situacije kao što su brak, 
razvod, otkazi ili zapošljavanja. Neki istraţivaĉi koji su razmišljali opet malo 
izvan okvira svog vremena fokusirali su se takoĊer na stresore fiziĉkog 
okruţenja kao što su prenapuĉenje, buka ili zagaĊenje, dok su se opet neki 
drugi  istraţivaĉi fokusirali na „uobiĉajene probleme“ – kao nevolje ili stresore 
u svakodnevnom ţivotu. 
3) doživljaj koji proizlazi iz međusobnog kontakta između osobe i okoline -  
ovo se definiranja stresa odnosi na unutrašnji doţivljaj koji dolazi od odreĊene 
osobe i njezinog doţivljaja okoline, naroĉito onda kada dolazi do 
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3. KRATAK POVIJESNI PREGLED ISTRAŢIVANJA STRESA 
U sljedećih nekoliko odlomaka, tekst će se baviti ukratko povijesnim 
pregledom i konceptualizacijom stresa. 
 
3.1. Claude i Bernard (1813.-1878.) 
U  prvoj polovici 19.-og stoljeća, škola vitalizma zastupa ideju da su ţiva bića 
voĊena netjelesnim silama, i da vitalne sile ne podlijeţu fizikalno kemijskim 
zakonitostima. Vitalisti smatraju da su ţiva bića jedinstvena jer su podreĊena 
ţivotnoj sili, što onemogućuje reprodukcionistiĉko prouĉavanje ţivih 
organizama jer bi istraţivanje podkomponenata iskrivilo sagledavanje ţivotne 
sile, pa rezultati takva prouĉavanja ne bi bili valjani. Upravo na takve se 
tvrdnje digao i suprotstavio fiziolog Bernard (1865. - 1961.), koji je smatrao da 
se ţiva bića mogu prouĉavati redukcionistiĉkom strategijom (Hudek-Kneţević 
i Kardum, 2005.). 
Pri objašnjavanju svoga stajališta ĉesto se koristio analogijom prouĉavanja 
parnoga stroja. Govorio je da bi za neobrazovanog opaţaĉa parna lokomotiva 
mogla izgledati kao da je upravljana misterioznom unutarnjom silom koja joj 
dopušta kretanje. U nedostatku mogućnosti prouĉavanja dijelova te 
lokomotive, a pogotovo prouĉavanja toga kako ona upotrebljava energiju da bi 
proizvela paru i kako se mijenja pritisak pare u mehaniĉku silu koja pokreće 
kotaĉe, bilo bi lako zakljuĉiti da takvim strojem upravlja misteriozna unutarnja 
sila koja omogućuje njegovo pokretanje.  
Descartes se koristi sliĉnim mehaniĉkim analogijama. MeĊutim, sredinom 19. 
stoljeća svakom je bilo posve jasno da parni stroj pokreću mehaniĉke sile. 
Bernard je mislio da se mehaniĉki determinizam vezan uz funkcioniranje 
parnog stroja u principu ne razlikuje od onoga koji objašnjava ponašanje ţivih 




3.2.  Walter B. Cannon (1871. – 1945.) 
Autori Hudek-Kneţević i Kardum (2005.) smatraju da vaţna osoba u razvoju 
današnjeg shvaćanja stresa i regulacije fizioloških procesa je Walter B. 
Cannon. Njegova istraţivanja odnosila su se na ispitivanje specifiĉnih 
mehanizama koji dovode do odgovora na promjene u vanjskoj okolini i 
omogućuju optimalno funkcioniranje organizma (proces koji odrţava unutarnju 
stabilnost usprkos promjenama vanjske okoline Cannon  naziva 
homeostazom (ravnoteţom).  
On spominje postojanje posebnih senzornih ţivaca koji mozgu prenose 
informacije o stanju drugih dijelova tijela. Mozak moţe otkriti unutarnja stanja 
neravnoteţe organizma i aktivirati razliĉite mehanizme koji kompenziraju 
takva stanja. Odgovori organizma na stanje unutarnje neravnoteţe odnose se 
na ponašajne promjene koje dovode do promjene okoline ili na djelovanje 
autonomnih i endokrinih mehanizama mijenjanjem metaboliĉkih i drugih 
tjelesnih procesa kako bi se ponovno uspostavilo stanje ravnoteţe.  
Reakcije autonomnog ţivĉanog sustava na stresne podraţaje Cannon  
naziva reakcijama borba-bijeg (eng. fight-flight). Kao odgovor na prijetnju ili 
stres, reakcija borba-bijeg omogućuje organizmu suoĉavanje, pokretanjem 
mentalnih i tjelesnih sposobnosti. Ljudi tako mogu trĉati mnogo brţe kada ih 
netko tjera nego kada trĉe u rekreacijske svrhe. Već 1915. godine Cannon je 
pokazao da maĉke u nazoĉnosti pasa koji laju izluĉuju više adrenalina.  
Pretpostavio je da percepcija prijetnje aktivira talamus (danas se zna da je to 
hipotalamus), koji pak stimulira hipofizu na izluĉivanje hormona ĉija je funkcija 
aktivacija nadbubreţne ţlijezde. Srţ nadbubreţne ţlijezde otpušta adrenalin 
koji aktivira simpatiĉki ţivĉani sustav pa dolazi do reakcije borba-bijeg. Kada 
više ne postoji prijetnja, parasimpatiĉka aktivacija dovodi organizam u stanje 
ravnoteţe pa se npr. sniţava krvni tlak, broj srĉanih otkucaja, brzina disanja 
itd.  
Uz to što je prouĉavao tjelesne mehanizme ukljuĉene u odrţanje ravnoteţe, 
Hudek-Kneţević i Kardum (2005.) navode da je Cannon  takoĊer smatrao da 
gubitak zdravlja moţe biti i posljedica poremećaja regulacije sustava na razini 
psihiĉkog i sociokulturnog funkcioniranja. 
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3.3. Hans Selye (1907. – 1982.) 
Vaţna i nezaobilazna liĉnost u povijesti konceptualizacije stresa je i Hans 
Selye. Svoje ideje o stresu razvija još od 1936. godine. Selye prvi sustavno 
koristi koncept stresa u svrhu razumijevanja fizioloških regulatornih odgovora 
na prijetnje organizmu. Za njega se termin stres odnosi na tjelesne efekte bilo 
kojeg podraţaja koji ozbiljno prijete ravnoteţi organizma, za što se danas 
koristi termin stresni odgovor. Podraţaje koji uzrokuju stresni odgovor naziva 
stresorima, kao što se to i danas ĉini u engleskom jeziku.  
Selyea  je prije svega zanimalo kako se ţivotinje odupiru razliĉitim 
prijetnjama tjelesnoj ravnoteţi, kao što su vrućina, hladnoća, infekcija ili 
toksiĉne tvari. Primijetio je da se pri djelovanju bilo kakvog stresnog podraţaja 
uvijek javljaju odreĊene reakcije kao što su povećanje kore nadbubreţne 
ţlijezde, smanjenja timusa, slezene, limfnih ĉvorova i drugih limfnih struktura, 
a moţe doći i do krvarenja ĉireva gastrointestinalnog trakta. Budući da snaţni 
stresni podraţaji uvijek dovode do takvih promjena, Selye je naglašavao da 
jednak stresni odgovor moţe biti izazvan razliĉitim stresnim podraţajima jer 
bilo koji dogaĊaj procijenjen kao stresan zahtijeva od organizma trenutaĉnu 
reakciju obrane.  
Selye je pretpostavio da organizam odgovara na prijetnju ili ozljedu istim 
sklopom općih nespecifiĉnih reakcija. Taj sklop reakcija postao je poznat pod 
imenom “opći adaptacijski sindrom” ili GAS (eng. General Adaptational 
Syndrome). Prema Selyeu on je “opći” jer predstavlja odgovor na razliĉite 
stresne podraţaje i ima opći efekt na mnoge tjelesne sustave, a “adaptivan” je 
jer aktivira obranu i zapoĉinje procese obnavljanja organizma.   Stresni 
odgovor Selye smatra prijeko potrebnim za preţivljavanje, pa stoga i 
adaptivnim. On primjećuje da ponovljena izlaganja manjim stresnim 
dogaĊajima mogu povećati otpornost na stres, odnosno sposobnost 
organizma za podnošenje dugotrajnijih i snaţnijih stresnih podraţaja (Hudek-





3.4. Suvremene konceptualizacije stresa 
U najširem smislu stresni se podraţaj moţe shvatiti kao bilo koji podraţaj koji 
prekida uobiĉajenu aktivnost organizma odnosno kao bilo koji izazov ili 
prijetnja njegovim normalnim procesima ili integriranim funkcijama. Prijetnja 
postoji kada se u okolini jave dogaĊaji izvan granica. onoga što je za 
organizam normalno. Zato, naprimjer, mala promjena sobne temperature ili 
umjerena buka za ĉovjeka nisu stresni podraţaji. Za takve manje promjene 
ljudi posjeduju uĉinkovite kompenzacijske mehanizme. 
MeĊutim, kada je rijeĉ o većim promjenama okoline, tada one mogu dovesti i 
do prilagodbi unutar organizma i do prilagodbi ponašanja ili i do jednoga i 
drugoga. U novijim konceptualizacijama stresa npr. prema Lovallu,  
prilagodba organizma moţe se javiti na nekoliko razina: staniĉnoj, organskoj, 
sustavnoj ili na višim razinama integracije. Kada npr. razina sustava više nije u 
mogućnosti kompenzirati okolišne promjene, aktivira se kontrola na višoj 
razini. Ona moţe ukljuĉivati svjesnost o postojanju problema, kognitivnu 
procjenu problema, razmišljanje o naĉinima suoĉavanja s problemom i 
ponašajne prilagodbe kojima se kompenzira postojeća neravnoteţa.                                                                                                    
Sve do ĉetrdesetih godina dvadesetoga stoljeća u literaturi o stresu uglavnom 
se govori o fiziološkom stresu, te se tek tada prvi put javlja pojam psihiĉkog 
stresa. Prema Lazarusu (2004.), razlika izmeĊu fiziološkog i psihiĉkog stresa 
leţi u tome što je kod prvog stanje pojedinih organa i tkiva odreĊeno stupnjem 
štetnosti vanjskih podraţaja, dok pojam psihiĉki stres podrazumijeva procjenu 
znaĉenja, opasnosti, prijetnje i izazova koji dolaze iz okoline. Dakle, novija 
psihološka konceptualizacija stresa naglašava ulogu interakcije izmeĊu 
pojedinca i okoline i kognitivne procjene koju pojedinac pridaje svakoj stresnoj 
transakciji. Zbog toga su suvremena shvaćanja stresa najĉešće kognitivna i 






4. UZROĈNICI STRESA 
     Niĉiji ţivot ne moţe proći bez stresa, i bez obzira na to koliko je osoba 
emocionalno inteligentna, osjetljiva, ili  samokontrolirana, frustracije, gubitci, 
promjene i konflikti dogaĊaju se svima. Negativan stres proizlazi iz neugodnih 
dogaĊaja poput padanja ispita na fakultetu, no isto tako dogaĊaji poput prvog 
dana na novom poslu izazivaju stres no on se kreće u suprotnom pravcu, 
prema eustresu ili toĉnije pozitivnom stresu.  
     Termin eustresa prvi put spominje i donosi Hans Selye, no pomnije ga je 
kasnije istraţio i Richard Lazarus, koji je zakljuĉio kako je eustres pozitivna 
kognitivna reakcija koja najĉešće pozitivno utjeĉe na zdravlje, te izaziva u 
ĉovjeku osjećaj ispunjenosti ili nekih drugih ugodnih osjećaja. Naravno, isto 
kao i distres (negativan stres), eustres ovisi o pojedincu i njegovim afinitetima, 
te o tome da li hoće li osoba reagirati na odreĊenu situaciju u pogledu 
pozitivnog ili negativnog stresa. Eustres je smatra se prijeko potreban za 
dostignuća, dovodi do poţeljnih i izaziva pozitivno ponašanje, te podiţe 
odreĊeni rad ili akciju na viši nivo. Eustres je ĉesto povezan s primjerima kao 
ţeljena fiziĉka aktivnost, voţnja na vlaku smrti, kockanje, performansi ispred 
mase ljudi (ples, pjevanje, gluma), susret s izazovom... Eustres u principu ne 
bi trebao imati negativnih strana i posljedica, no i on moţe naprezati 





Autori Havelka i Krizmanić (2005.) navode da fiziološki i psihološki pristup 
stresu  prema Selyeu, smatra da se specifiĉne promjene u organizmu, 
nastale pod utjecajem razliĉitih štetnih faktora iz okoline manifestiraju u  
stresu. Te štetne faktore iz okoline naziva stresorima.                                                            
Stresori su poticaji koji nas dovode u stanje stresa, bili oni vanjski i iz okoline, 
bili oni unutarnji i oni koje smo si sami potakli. U stresnim situacijama, 
pojedinac procjenjuje hoće li se uopće moći sam nositi i suoĉiti sa stresnom 
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situacijom, a zatim procjenjuje koliko socijalne podrške moţe oĉekivati ili već 
ima. Ako su obje procjene negativne, situacija se poĉinje doţivljavati kao 
stresna. Vanjske, stvarno ugroţavajuće situacije, karakteristiĉne su za akutna 
stana stresa. Unutarnji su stresori pak više vezani uz kroniĉna stresna stanja, 
stanja koja se javljaju nakon što je pojedinac dugotrajno bio izloţen jaĉim 
stresnim zbivanjima s kojima se više ne moţe nositi i koja dovode do trajnog 
osjećaja bespomoćnosti, krivnje i tjeskobe. 
 
4.2. Podjela stresora 
Osim unutarnjih i vanjskih, postoji još podjela stresora. MeĊutim, bitno je znati 
kako isti stresor ne mora izazvati stres svim osobama niti utjecati na njih isto 
ili sliĉnim intenzitetom u razliĉito vrijeme. Prema autorima Havelka i Krizmanić 
(1995.) stresore moţemo podijeliti  na fiziĉke, psihološke, socijalne i duhovne 
koje objašnjavamo u nastavku. Veliko znaĉenje u razlici u odnosima izmeĊu 
psihološkog i fiziološkog stresa daje ĉinjenica da li osoba koja ga doţivljava, 
svjesno ili nesvjesno procjenjuje samo znaĉenje opasnosti, ili pak prijetnje u 
svojoj neposrednoj blizini i okolini. S tim reĉeno, lako je zakljuĉiti kako je 
razina stresa  ovisna o karakteristikama samog pojedinca, odnosno temelji 
se na procjeni situacije kao prijeteće ili ne-prijeteće (Vizek-Vidović, 1990).  
 
4.2.1. Fizički stresori 
Fiziĉkim stresorima smatramo razne vanjske prilike kao npr. izloţenost jakoj 
buci, velikoj vrućini ili hladnoći ali i izloţenost senzornoj lišenosti tj. situaciji u 
kojoj nas podraţuje nedovoljan broj podraţaja iz okoline. MeĊu ove stresore 
ubrajamo i jaku bol nepoznatog uzroka koja pojedinca upozorava na 
potencijalni tjelesni poremećaj.          
                                                    
4.2.2. Psihološki  stresori 
Psihološki stresori uvjetovani su meĊuljudskim nesporazumima i sukobima. U 
civiliziranim društvima socijalni stresori spadaju meĊu najĉešće stresore. 
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Nesporazumi i sukobi s ĉlanovima porodice, susjedima, kolegama i 
rukovodiocima na poslu, svakodnevni su stresori ĉiji intenzitet moţe biti od 
blagih nesporazuma pa do ratnih sukoba cijelih naroda. Ovo su tipiĉni primjeri 
psiholoških stresora, koji su najuĉestaliji.                    
                                         
4.2.3. Socijalni stresori 
Kada se radi o sukobima, krizama i katastrofama koji potresaju gotovo sve 
ljude u nekom društvu, tada govorimo o socijalnim stresorima. Ekonomska 
kriza, ratovi, nagle promjene društvenih odnosa i druge društvene promjene 
koje imaju posljedice na većinu graĊanstva, neki su primjeri socijalnih 
stresova.                        
                                      
4.2.4. Duhovni  stresori 
Duhovnim stresorima smatraju se oni koji proizlaze iz dilema o duhovnim 
vrijednostima u koje je pojedinac ranije vjerovao ili gubitak moralnih vrijednosti 
koje su mu bile odrednica ponašanja. Ovaj gubitak ranijih vjerskih ideala nikad 
nije nagao i definitivan te se pojedinac dugotrajno nalazi u dilemi da li stvarno 
dobro postupa odbacujući ranija, vjerskim moralom uvjetovana ponašanja  
 
4.3. Izvori stresa i kategorizacija tipova stresa 
Izvori stresa prema Kahnu i Lazarusu (1966., 1964.)  - liĉnost kao izvor 
stresa, socijalni odnosi kao izvori stresa, okruţenje kao izvor stresa, rad kao 
izvor. Prema Lazarusu i Folkmanu (2004.), Elliot i Eisdorfer  predlaţu ĉetiri  
skupine stresora, koje se razlikuju po trajanju. To su:  
 
1. Akutni , vremenski ograniĉeni  stresori (skok s padobranom, ĉekanje na 
operaciju),  
2. nadalje, nizovi stresora ili dogaĊaja koji se pojavljuju  tijekom duţeg 
vremenskog razdoblja kao posljedica nekog dogaĊaja kao npr. gubitak 
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posla;  
3. treći su kroniĉni isprekidani stresori poput konfliktnih posjeta rodbini ili 
seksualnih poteškoća;  
4. ĉetvrti su kroniĉni stresori kao što su trajni invaliditet, kroniĉan stres na 
poslu, obiteljsko ne slaganje itd. koji mogu biti izazvani pojedinaĉnim 
dogaĊajem, a traju dugo vremena  
 
Što se tiĉe kategorizacija tipova stresnih situacija, prema autorima Lazarus i 
Folkaman (2004.) najĉešća situacija koje rezultiraju doţivljajem psihiĉkog 
stresa je ona koja ukljuĉuje:  
1. Velike ţivotne promjene (vjenĉanje, završetak škole, smrt voljene osobe), 
2. Kroniĉne stresne dogaĊaje (nezaposlenost, svaĊe u obitelji),  
3. Traumatske dogaĊaje (prirodne i tehnološke katastrofe, ratne situacije), 
4. Svakodnevne stresne situacije (ţurbe, guţva, ljudska neljubaznost). 
    
 Aldwin takoĊer smatra da se razliĉite kategorije stresnih dogaĊaja mogu 
razlikovati s obzirom na dvije dimenzije koje se nalaze u temelju razliĉitih 
koncepcija stresnih podraţaja. To su dimenzija intenziteta stresnosti i vrijeme 
trajanja stresnog dogaĊaja. Prema toj podjeli traume su podraţaji relativno 
kratkog trajanja, ali vrlo visokog intenziteta jer im je jedna od glavnih 
karakteristika prijetnja ţivotu.  
Za razliku od trauma, kroniĉni stresni dogaĊaji su dugotrajni, ali ne 
karakterizira ih toliko visok intenzitet. Ţivotni dogaĊaji mogu razliĉito trajati, a 
razlikuju se od kroniĉnih stresnih dogaĊaja jasno definiranim završetkom 
djelovanja. Svakodnevni su problemi kratkog trajanja i niskog intenziteta. Oni 
mogu biti vrlo visokog intenziteta ako se dogaĊaju paralelno s kroniĉnim 
stresnim dogaĊajima.                                  
Osim dimenzija trajanja i intenziteta razliĉitih stresnih dogaĊaja, treba 
spomenuti još neke vaţne dimenzije stresnih situacija koje djeluju kako na 
naĉine suoĉavanja sa stresom tako i na zdravstvene ishode, a to su 
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mogućnost kontrole stresnog dogaĊaja, iznenadnost i predvidljivost (Hudek-
Kneţević i Kardum, 2005.). 
 
4.4. Kognitivna procjena stresora  
Jasno je da su najveći ĉimbenici koji djeluju na procjene, u ovom sluĉaju, na 
procjene vezane uz procjenu je li odreĊena situacija stresna ili ne – osobni 
faktori kao što su predanost odreĊenom razmišljanju, kao i samo vjerovanje u 
njega . Predanosti su u principu izrazi onoga što ljudi osobno smatraju sebi 
vaţnim, i one pripadaju osnovi onoga kako ljudi i nadalje djeluju. Njihove 
kvalitete su te da imaju vrlo visoku motivacijsku razinu djelovanja na osobu. 
Oni su vodiĉi osobi prema povećanoj osjetljivosti na to da li je odreĊena 
situacija ugroţavajuća  ili je dobrodošla i pozitivna. Bitna je i dubina iste te 
predanosti jer, jer moţe osobu potaknuti na neke akcije koje će poboljšati 
situaciju i odrţati nadu.               
Spomenuta su i djelovanja,  koja odreĊuju kako će osoba procijeniti ono što 
joj se dogaĊa, ili će se moţda dogoditi u neposrednoj budućnosti (Lazarus i 
Folkman, 2004.).  
S tim reĉeno, u bilo kojoj situaciji, dakle, moţe biti više razliĉitih ishoda, a koji 
će ishodi biti, ovisi o osobi koja procjenjuje.  
5. REAKCIJE NA STRES 
     Kao što postoje razni uzroĉnici stresa, tako postoje i razliĉite reakcije. No 
gledajući izvana, nije uvijek moguće sa sigurnošću reći koja će situacija biti 
uzroĉnik stresa. TakoĊer, smatra se da se za brojne situacije prema 
fiziološkim pokazateljima moţe smatrati da upućuju na psihološki stres, iako 
to moţda nije toĉno. Na primjer,  osoba koja je trĉala ima ubrzani rad srca, 
što ukazuje na to da je fiziološki uzbuĊena, ali se ona moţe osjećati psihiĉki 
opušteno jer se po svojoj ţelji bavi rekreacijom i vjeruje da ĉini dobro svome 
zdravlju. Dakle, na razini okolinskih uvjeta, ne postoji objektificiran naĉin 
definiranja stresa. U obzir se trebaju uzeti karakteristike pojedinca. „Psihološki 
stres je poseban odnos izmeĊu osobe i okoline, koji osoba procjenjuje kao 
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vrlo zahtijevan ili kao odnos koji prelazi njezine mogućnosti i ugroţava njezinu 
dobrobit.“ (Lazarus i Folkman, 2004). 
 
5.1. Manifestacije stresa  
 
 Moguće je identificirati nekoliko skupina reakcija na stres, pa tako postoje 
stresne reakcije u tri oblika i to:  
1. promjene ponašanja, 
2. psihološke reakcije, 
3. fiziološke reakcije. 
 
5.1.1. Bihevioralne manifestacije (promjene u ponašanju) 
One se odnose na vidljivo ponašanje osobe, na primjer: ( škripanje zubima, 
svaĊanje, pretjerano jedenje, pretjerano pijenje, vikanje, povlaĉenje, grickanje 
noktiju, intenzivno pušenje..). Bihevioralne manifestacije se vrlo teško 
mijenjaju ili odbacuju jer ih osoba nije uvijek svjesna. No i kada jest, to i dalje 
ne znaĉi da će ih promijeniti. Ĉesto sama ova ponašanja djeluju kao dodatni 
stresor ako osobi smetaju a ne zna kako da ih odbaci. U akutnim stanjima 
stresa ove reakcije mogu biti u formi ponašanja usmjerenoj ka odupiranju 
stresoru ili usmjerenoj ka izbjegavanju stresora (reakcije «borbe ili bijega»). 
Ponašanje pojedinca u stresnoj situaciji moţe biti usmjereno i na prihvaćanje 
stresora kao neĉeg neizbjeţnog što se mora dogoditi pa nije potrebno ni boriti 
se ni bjeţati. Kod kroniĉnog stresa, mogu se javiti negativni oblici ponašanja 
kao agresija prema sebi i drugima, asocijalno ponašanje, sklonost 




Psihološke manifestacije  se dijele u dvije grupe, i to na: 
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a) Emocionalne reakcije 
Svaka stresna situacija izaziva veliki broj emocionalnih reakcija ovisno o 
specifiĉnosti same situacije. Ove emocionalne reakcije mogu biti strah, bijes, 
mrţnja, i brojne druge emocije koje se javljaju uz akutnu stresnu reakciju ili 
pak apatija, potištenost, tjeskoba, bespomoćnost, osjećaji krivnje. Ove 
reakcije mobiliziraju pojedinca na aktivnosti (ponašanje) kojim se odupire 
stresu ili prihvaća stres sa svim njegovim posljedicama (Havelka i Krizmanić, 
1995).     
Promjene psihološkog funkcioniranja tijekom stresa mogu biti toliko intenzivne 
da doĊe do toga da preraste u psihološke krize, što su  burna i dramatiĉna 
psihološka stanja u kojima se dovodi u pitanje cjelokupno dotadašnje 
funkcioniranje osobe, njezini izbori, uvjerenja i sl. Kriza uvijek nagovještava 
promjenu, koja nije u nijednom pogledu djelomiĉna I površna, već suštinska. 
Ĉovjek u stanju jakog stresa najĉešće pribjegava emocionalnim defenzivnim 
naĉinima suoĉavanja sa stresom, umjesto ka aktivnom ponašanju  
usmjerenom ka efikasnom rješavanju problema, što naravno dovodi do pada 
uĉinka, jer pribjegavanje emocionalnom rješavanju anksioznosti i stresnih 
situacija neće uroditi plodom, pogotovo ako je samokontrola slaba. 
Glass i Singer  smatraju da do pada uĉinka dolazi kada smo pod najĉešće 
nepredvidljivim i nekontroliranim stresorima, i to zbog samog ulaganja u 
suoĉavanje sa samim stresorom umjesto ulaganja energije u efikasno, ne 
emocionalno rješavanje problema i izvršavanje nekog i ako datog zadatka. S 
druge strane, u predvidljivim situacijama, kada je ĉovjek i stanju da planira 
neku aktivnost, sa stresorima se puno lakše suoĉiti (Havelka i Krizmanić, 
2004.).                                    
                                             
b) Kognitivne reakcije 
One nam pomaţu da putem pojaĉane paţnje, bolje koncentracije, kvalitetnijeg 
prosuĊivanja, brţeg odluĉivanja zaboravnost, nedostatak koncentracije, 
orijentacija na prošlost, smanjena kreativnost, neodluĉnost...),   i sl. brţe i 
bolje reagiramo na stresnu situaciju ili koje nam pak, zavisno najviše o 
intenzitetu stresa i našoj prosudbi hoćemo li se moći oduprijeti, mogu i oteţati 
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suoĉavanje sa stresnom situacijom kroz poremećaje koncentracije, 
rasuĊivanja, logiĉkog mišljenja, pamćenja i dr. (Havelka i Krizmanić,2004.).                                                                                
 
 
5.1.3. Fiziološke manifestacije  
Stanje stresa najbolji je primjer povezanosti psihiĉkih i tjelesnih zbivanja. 
Svako stanje stresa praćeno je istovremenim tjelesnim reakcijama. Ove su 
reakcije pod utjecajem autonomnog nervnog sistema i sistema ţlijezda s 
unutrašnjim izluĉivanjem. Neke tjelesne reakcije lako i sami primjećujemo 
tijekom djelovanja stresa te ih zovemo subjektivnim reakcijama na stres. 
Svako od nas osjetio je u stresnim situacijama reakcije kao što su pojaĉano 
znojenje, osjećaj vrućine, suhoću usta, drhtanje ruku, pojaĉano lupanje srca, 
ubrzano disanje. Drugih fizioloških reakcija koje se u organizmu zbivaju kao 
npr. naglo izluĉivanje šećera u krv, izluĉivanje raznih hormona kao što su 
adrenalin, noradrenalin, kortikosteroidi, tiroksin, nismo svjesni te ih zovemo 
objektivnim reakcijama na stres (Havelka i Krizmanić, ,2004).      
Loša probava, nesanica, pogoršane motoriĉke sposobnosti, prejedanje, suha 
usta, glavobolje, napadaji, grĉevi, palpitacije srca, osipi, mokri dlanovi; sve te 
fiziološke manifestacije imaju svoju evolucijsku podlogu jer se tijelo nesvjesno 
oslanja na to da ako je u opasnosti da mora napasti ili pobjeći, treba imati 
dodatnu fiziĉku snagu i energiju. Srce pumpa krv, dlanovi se znoje da bi se 
oruţje moglo lakše dohvatiti i drţati, suha usta nastaju zbog nedostatka krvi 
zbog ĉega ţlijezde slinovnice poĉinju luĉiti manje sline (Lacković Grgin,2004 ).                                                                                               
  Selye  smatra da se fiziološko reagiranje u okviru stresa, tj. općeg 
adaptacijskog sindroma, odvija u tri faze. Prva je faza alarma, s promjenama 
koje je opisao Cannon. U drugoj fazi dolazi do adaptacije, tj. vraćanja na 
fiziološku homeostazu. Treća je faza iscrpljenosti, kada se javlja bolest ili 
smrt, ako se stres nastavi.                             
U povodu djelovanja stresora, odnosno pojavom dogaĊaja koji nas plaše ili na 
neki naĉin narušavaju našu ravnoteţu, organizam reagira stereotipnom 
reakcijom koju nazivamo reakcija borbe ili bijega ili, drugim rijeĉima, 
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obrambene snage našeg organizma automatski se prebace u “višu brzinu”: 
dolazi do otpuštanja niza hormona koji u konaĉnici pripremaju tijelo za brzu 
akciju – povećava se broj otkucaja srca, tonus mišića, krvni tlak, brzina 
disanja, osjetila postaju izoštrena. Svrha navedenih fiziĉkih promjena je 
povećanje snage i izdrţljivosti, ubrzanje vremena reakcije i donošenje brze 
odluke da li se boriti ili pobjeći od opasnosti. U podlozi opisanih promjena vrlo 
je sloţen fiziološki mehanizam: hipotalamus aktivira simpatiĉki ţivĉani sustav i 
hipofizu. Hipofiza luĉi ĉitavi niz hormona kojima aktivira druge ţlijezde s 
unutarnjim izluĉivanjem. Ostale ţlijezde takoĊer luĉe svoje hormone koji imaju 
ulogu u opisanim tjelesnim promjenama te djeluju na razliĉite naĉine na ĉitavi 
niz organa i procesa koji se zbivaju u našem organizmu. U kratkotrajnim 
stresnim situacijama ove nagle tjelesne reakcije, koje osobu pripremaju za 
suoĉavanje sa stresnom situacijom, nakon prestanka opasnosti ubrzo se 
smiruju (Lazarus I Folkman, 2004.). 
No, djelovanjem kroniĉnih stresora, stresni odgovor koji bi trebao biti 
rezerviran za hitne situacije ukljuĉen je cijelo vrijeme. Valja imati na umu da 
tijelo ne razlikuje tjelesnu od psihološke prijetnje. Naše tijelo reagira jednako 
bilo da smo suoĉeni sa situacijom na ţivot ili smrt, bilo da smo pod stresom 
zbog prevelikog broja obveza, raznih nesporazuma i svaĊa ili prometne 
guţve. Stres je dakle sloţena reakcija organizma na zahtjeve iz okoline koja 
se oĉituje na tjelesnom i psihološkom planu te u ponašanju pojedinca. Ljudski 
organizam je sustav u kojem su naše ponašanje te tjelesni, emocionalni i 
kognitivni procesi nerazdvojno povezani i djeluju jedni na druge. Tako će 










5.2 Stres i zdravstveni indikatori 
Ako fiziološke manifestacije stresa dosta dugo traju, pa ako su situacije 
kroniĉne, obiĉno dolazi do razvoja raznih psihosomatskih bolesti. Daleko je 
poznato kako je stres okidaĉ za mnoge bolesti koje na prvi pogled nemaju 
nikakve veze s njim, kao na primjer bolovi u leĊima, infekcije, alergije i sl., a tu 
su i oni vrlo oĉiti poput ĉireva, aritmija, srĉanih udara i sl.) 
Prema Herbert i Cohen , nalazi se da je negativni stresni doţivljaj povezan sa 
smanjenjem funkcionalnog imunosnog odgovora, povišenjem titra protutijela 
na viruse herpesa, smanjenjem broja specifiĉnih bijelih krvnih stanica u 
cirkulaciji i povećanje ukupnog broja bijelih krvnih stanica (Hudek-Kneţević i 
Kardum, 2005.). 
 
5.3 Laboratorijski inducirani stres 
Govoreći o istraţivanjima koja su podrazumijevala laboratorijski inducirani 
stres, prema Hudek-Kneţević i Kardum (2005), akutni laboratorijski stresori su 
metodološki idealni za istraţivanja bioloških mehanizama koji sudjeluju u 
imunosnim promjenama vezanima uz psihološki stres. Indukcija stresa u 
laboratoriju se najĉešće izvodi tako da se od ispitanika zahtijeva javno 
nastupanje, da im se da Stroopov test.                                                                                                         
Kada je rijeĉ o vremenu reakcije organizma, neki rezultati upućuju na to da 
imunosne promjene broja i funkcije stanica nastaju već 5 minuta nakon 
poĉetka izlaganja stresnom dogaĊaju te da se većina imunoloških parametara 
vraća na normalnu razinu jedan sat nakon završetka izlaganja stresnom 
dogaĊaju, iako, neka su istraţivanja pokazala da je aktivnost NK stanica (NK 
stanice vaţne su obrani od virusa, bakterija, malignih stanica i vlastitih stanica 
zaraţenih virusom te su sposobne za citotoksiĉno ubijanje ciljnih stanica) 
ostaje povišena ĉak i 48 sati nakon završetka izlaganja stresnom dogaĊaju 
(Hudek-Kneţević i Kardum, 2005.). 
Rezultati Manuka i suradnika upućuju na to da osobe s visokom aktivacijom 
simpatiĉkog ţivĉanog sustava, koja se odraţava u velikom porastu krvnog 
tlaka, broja srĉanih otkucaja i koncentracije hormona adrenalina i 
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noradrenalina u krvi, pri akutnim stresorima takoĊer pokazuju i najveće 
promjene imunosne funkcije. Ljudi koji imaju nisku simpatiĉku reaktivnost, 
pokazuju malu ili nikakvu imunosnu promjenu.                              
Istraţivanja laboratorijski induciranog stresa i njegovog djelovanja na 
imunosni sustav su vrlo zanimljiva, no ipak ne odgovaraju na sva pitanja. Prvo 
se odnosi na to do koje mjere efekti akutnih stresora u laboratoriju mogu 
simulirati realne stresne situacije, a drugo, da li je laboratorijska imunosna 
reaktivnost dispozicijski marker podloţnosti stresom izazvanih bolesti. Upravo 
radi tih pitanja, istraţivanja odnosa doţivljaja  stresa nastalog prirodnim 
stresnim dogaĊajima i imunosnih promjena takoĊer vrijedan su doprinos 
psihoneuroimunološkim istraţivanjima (Hudek-Kneţević i Kardum, 2005.).1 
                                                 
1
 kada vidimo boju prepoznamo je istog trenutka, kada vidimo rijeĉ, odmah razumijemo njezino znaĉenje. No kako 
se percipira kad treba zanemariti znaĉenje rijeĉi ili boju! Stroop test dokazuje da je pri imenovanju boja teško 
zanemariti znaĉenje pojedinih rijeĉi jer se znaĉenje rijeĉi percipira automatski. 
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6. SUOĈAVANJE SA STRESOM 
Prouĉavanje ĉovjekovog suoĉavanja sa stresom tijekom proteklih nekoliko 
desetljeća se vrlo proširilo intenziviralo.  
Hudek-Kneţević i Kardum (2005.). prema Brunner i Postman, navode da 
suzbijanje te prevelika osjetljivost sadrţi više formi suoĉavanja. Kada se 
osoba naĊe u stresnoj situaciji, oni koji su na jednoj strani ovog novĉića tj. 
„suzbijaĉi“ imaju potrebu zanemariti postojanje problema tj. stresa ili ga imaju 
potrebu skroz umanjiti što rezultira nepriĉanjem o istom i izbjegavanjem 
razmišljanja o negativnim posljedicama koje s time dolaze. Osobe s druge 
strane ovog novĉića rade skroz suprotnu stvar, oni dakle imaju potrebu 
uveliĉati nastali problem s povećanim istraţivanjem informacija, i opsesivnom 
brigom  
Nadalje, Hudek-Kneţević i Kardum (2005.), prema Milleru, navode da 
pojedinci koji se susreću sa stresnim situacijama reagiraju s uzbuĊenjem 
onolikim kolika je pridana vaţnost stresorima. Pa se tako razina uzbuĊenja 
moţe i smanjiti   prihvaćanjem ponašanja popu distrakcije ili poricanja. No, 
ovakve strategije uoĉavanja bi trebale biti adaptivne jedino ako predstoji 
nekakav nekontrolirani dogaĊaj, poput operacije ili predstojećeg medicinskog 
pregleda. No, ako je kontrola dostupna, strategija kontrole poput  traţenja 
informacija o stresoru adaptivniji je naĉin suoĉavanja. Naime, ove situacije 
omogućavaju pojedincu da zadobije kontrolu nad stresom dugoroĉno gledano 
(Hudek-Kneţević i Kardum, 2005.). Primjer takvih situacija je pripremanje 
osobe za razgovor za posao. 
 
6.1. Definicije suoĉavanja i teorijski pristupi suoĉavanju 
U sljedeća dva potpoglavlja definirat će se suoĉavanje te ćemo reći nešto više 




6.1.1. Definicije suočavanja 
Sam proces suoĉavanja sa stresom potiĉe još iz doba utemeljitelja 
psihoanalize, Sigmunda Freuda, kada je populariziran pristup suoĉavanja bio 
mehanizam kojim osoba iskrivljuje realnost kako bi se nosila sa stresnim 
osjećajima poput npr.anksioznosti, a ti su obrambeni mehanizmi nazvani 
preferiranim stilovima rješavanja stresa. MeĊutim, te je podatke teško 
pouzdano i valjano mjeriti, pa ih se moţe okarakterizirati kao slabe i 
nedostatne. To je glavni razlog zašto obrambeni mehanizmi kao i koncept 
svjesnog i nesvjesnog nisu predmet zanimanja akademske psihologije. U to 
vrijeme (50-ih i 60-ih godina 20. stoljeća), psihologija se bavi više stresnim 
podraţajima i njihovim uĉincima na tjelesno i psihiĉko zdravlje, nego  
procesima suoĉavanja. Primjer tog su istraţivanja Holmesa i Rahea, kojima 
se ispituje jesu li osobe koje su doţivjele veći broj stresnih dogaĊaja 
podloţnije razvoju bolesti od onih koje to nisu doţivjele. Kasnija istraţivanja 
pokazala su da ta povezanost nije toliko velika kao što se oĉekivalo, te da 
dobivene korelacije objašnjavaju vrlo mali dio varijance neke bolesti (Hudek-
Kneţević i Kardum, 2005.). 
Jaĉanjem u psihologiji poĉinje se ponovno naglašavati uloga intrapsihiĉkih 
procesa kao mehanizama izmeĊu podraţaja i reakcije, te raste zanimanje za 
svjesne adaptacijske procese. Pošto se u to vrijeme poĉinje javljati termin 
suoĉavanje sa stresom, ono se poĉinje promatrati kao jedan od 
psihosocijalnih faktora koji sudjeluje u adaptacijskom procesu i zajedno sa 
socijalnom podrškom, samopoštovanjem, ĉvrstoćom liĉnosti i mjestom 
kontrole djeluje kao medijator i/ili moderator odnosa stresa i bolesti. 
Istraţivanja stresa i suoĉavanja od 70-ih godina do kraja stoljeća sve su 
brojnija i to postaje jedna od najĉešće istraţivanih tema suvremene 
psihologije (Hudek-Kneţević i Kardum, 2005.).  
Pojam suoĉavanja se koristi u vrlo širokom rasponu razliĉitih znaĉenja, a 
njegove definicije pod utjecajem su teorijskog usmjerenja i podruĉja 
istraţivanja autora. Tako npr. suoĉavanje ponekad oznaĉava 
samoregulirajuća ponašanja, a ĉesto se definira kao naĉin rješavanja 
problema, interpretacija informacija ili konstruktivno mišljenje. Zbog toga 
nastaju problemi pri generalizaciji rezultata istraţivanja koja upotrebljavaju 
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razliĉite definicije i njima odgovarajuće mjere suoĉavanja (Hudek-Kneţević i 
Kardum, 2005.). U donjoj su tablici prikazane neke od definicija suoĉavanja. 
 
Tablica 1. Definicije suoĉavanja sa stresom po autorima 
French (1974.) Pokušaji povećavanja slaganja 
izmeĊu okoline i osobe. 
Moos i Billings (1982.) 
 
Stabilizirajući faktori koji omogućuju 
postizanje psihosocijalne prilagodbe 
tijekom stresnih razdoblja. 
Stone i Neale (1984.) 
 
Ponašanja i misli kojima se osoba 
svjesno koristi da bi manipulirala, 
rukovodila ili kontrolirala uĉinke 
predviĊanja stresne situacije. 
Lazarus i Folkman (1984.) 
 
Konstantno mijenjanje kognitivnih i 
ponašajnih napora kako bi se 
savladali eksternalni i/ili internalni 
zahtjevi koji su procijenjeni kao 
preveliki za sposobnosti osobe. 
McCrae i Costa (1986.) 
 









Individualne razlike u usmjeravanju 
pozornosti pod stresnim uvjetima. 
Kohn (1996.) 
 
Svjesno prilagoĊavanje na stresne 
dogaĊaje poput svakodnevnih 
tegoba trauma ili negativnih velikih 
ţivotnih dogaĊaja. 




Iako su naoĉigled vrlo razliĉite, definicije navedene u tablici 1 imaju i nekih 
zajedniĉkih elemenata. Gotovo sve izravno, ili pak neizravno podrazumijevaju 
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da se suoĉavanje odnosi na pokušaj prilagodbe na stresne ţivotne 
uvjete.TakoĊer, iako nije dodatno istaknuto, autori navedenih definicija 
smatraju da je suoĉavanje svjesni proces. U većini definicija, suoĉavanje je 
opisano dosta apstraktnim terminima kao što je kontroliranje, manipuliranje, 
pokušaji ili odgovori. 
Što se tiĉe prihvaćanja definicija meĊu znanstvenicima, psiholozima i u 
javnosti, još uvijek je najprihvaćenija ona Lazarusa i Folkmana (2004.). U njoj 
se specificira da se suoĉavanje odnosi na ponašanja i na kognicije (opći izraz 
za bilo koji proces pomoću koga neki organizmi stjeĉu saznanja; obuhvaća - 
opaţanje, prepoznavanje, predstavljanje, prosuĊivanje i zakljuĉivanje te se 
naglašava njegova transakcijska priroda. U razradi njihova koncepta 
suoĉavanja, Lazarus i Folkman (2004.) navode da ono podrazumijeva više 
razliĉitih nastojanja koja se mogu odvijati simultano. Oni ograniĉavaju ovaj 
koncept samo na one situacije koje osoba percepcija stresnima i koje 
ukljuĉuju napore za savladavanje zahtjeva situacije. (Hudek-Kneţević i 
Kardum, 2005.). 
 
6.1.2. Teorijski pristupi suočavanju i stresu 
Postoji dva glavna teorijska pristupa suoĉavanja sa stresom koji će biti 
ukratko objašnjeni u daljnjem tekstu. Dva najĉešća pristupa su transakcijski i 
strukturalni, te oba pokušavaju odgovoriti na dva bitna pitanja – prvo pitanje je 
ĉime je suoĉavanje odreĊeno; liĉnošću, situacijom ili interakcijom jednog i 
drugog, a drugo – da li je suoĉavanje dinamiĉki proces koji promjeni samu 
svoju bit tokom  stresnog perioda ili se moţe sagledati kao odreĊeni stil 
suoĉavanja? 
Transakcijski pristup se takoĊer naziva i pristupom koji je usmjeren na proces. 
Na suoĉavanje, gledajući kroz taj pristup gleda se prije svega kao na odnos 
osobe s okolinom, dok strukturalni sagledava situaciju u terminima 
individualnog pristupa. 
Suoĉavanje pod okriljem ovog modela podrazumijeva ponašanja i mišljenja 
osobe u nekoj specifiĉnoj stresnoj situaciji pod utjecajem procjene aktualnih 
zahtjeva pojedine stresne situacije i sposobnosti da ih savlada, te je ovaj 
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pristup takav da zanemaruje djelovanje crta liĉnosti i njihovo djelovanje na 
situacijski specifiĉne strategije suoĉavanja, te adaptacijske ishode.  
Lazarus i Folkman (2004.) navode da istraţivanja koja se temelje na 
strukturalnom pristupu posve pojednostavljuju inaĉe vrlo sloţene sklopove 
suoĉavanja, te ih svode na jednostavne dimenzije koje imaju malu 
predviĊajuću vrijednost za aktualna suoĉavanja. Smatraju da suoĉavanje prije 
svega treba ispitivati u okviru stresne transakcije, a ne kao 
dekontekstualizirane stabilne dimenzije (Hudek-Kneţević i Kardum, 2005.). 
Jedan od primjera ispitivanja suoĉavanja u skladu s transakcijskim pristupom 
su istraţivanja suoĉavanja kao dnevnog procesa koja su provodili Stone i 
Neale. U takvim se istraţivanjima svakodnevno mjere stresni dogaĊaji, 
suoĉavanja, ponašanja usmjerena prema zdravlju i zdravstveni ishodi. Takvih 
istraţivanja ima relativno malo, no ipak su takvom metodologijom do sada 
ispitivane spolne razlike u svakodnevnim suoĉavanjima, bol, raspoloţenje i 
suoĉavanja s artritisom, te uĉinci liĉnosti na procjene svakodnevnih problema 
i suoĉavanja, kao što su istraţili David i Suls .  
U psihologiji je općenito, pa tako i u teorijskim pristupima stresu i suoĉavanju 
široko prihvaćena ideja da je ljudsko ponašanje rezultat interakcije situacijskih 
i individualnih faktora, no u istraţivanjima transakcijskog pristupa ipak se 
interakcija ĉesto zanemaruje i samo formalno naglašava. Dok se u starijoj 
verziji transakcijskog pristupa, kakvog zastupa Lazarus, negira korist od 
ispitivanja stilova ili crta suoĉavanja, u novijoj se verziji ipak više pozornosti 
pridaje i individualnim faktorima, za koje se smatra da odreĊuju relativnu 
stabilnost suoĉavajućeg ponašanja (Hudek-Kneţević i Kardum, 2005.). 
Za razliku od transakcijskog, strukturalni pristup stresu pretpostavlja da 
stabilne dimenzije liĉnosti i stilovi suoĉavanja posreduju odnose izmeĊu 
doţivljenog stresa i adaptacijskih ishoda, o ĉemu govore Billings i Moos. 
Pretpostavlja se da interindividualne razlike u stabilnim stilovima suoĉavanja 
mogu objasniti odnos izmeĊu doţivljenog stresa, situacijski specifiĉnih 
suoĉavanja i zdravstvenih ishoda. Uglavnom se u istraţivanjima koriste opće 
kategorije stresnih podraţaja ili se ispituju opće procjene njihovog intenziteta, 
pri ĉemu su varijacije stresne situacije od manje vaţnosti. U okviru specifiĉno 
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ovog pristupa postoje ĉetiri razliĉite pretpostavke o tome kako stabilne 
individualne razlike u suoĉavanju mogu utjecati na adaptacijske ishode. Prva 
proizlazi iz psihodinamske tradicije, druga suoĉavanje smatra usputnim 
efektom liĉnosti, treća ga promatra kao preferirani a ĉetvrta kao perceptivni 
stil (Hudek-Kneţević i Kardum, 2005.).  
Psihodinamska orijentacija naglašava vaţnost obrambenih mehanizama koji 
se definiraju kao trajni stilovi, odnosno stabilne karakteristike osobe. U ovom 
pristupu naĉini suoĉavanja sa stresom nisu nuţno povezani sa specifiĉnim 
dogaĊajem, već više s obrambenim mehanizmima karakteristiĉnim za  
pojedinca. Ponašanja, osjećaji i kognicije izazvani stresnom situacijom 
odreĊeni su strukturom liĉnosti koja se razvija u ranom djetinjstvu, te se vrlo 
teško moţe mijenjati (Hudek-Kneţević i Kardum, 2005.). 
U nekim situacijama, najĉešće vezanim uz traumatske dogaĊaje, mogu se 
koristiti  i obrambeni mehanizmi koji nisu stabilni. Primjeri takvih dogaĊaja su 
dijagnoza neke ozbiljne bolesti ili vijest o smrti bliske osobe, dakle situacije u 
kojima je ĉesto prva reakcija negiranje postojećeg stanja. Takvo, ponekad i 
adaptivno korištenje obrambenih mehanizama, nije meĊutim predmet 
zanimanja psihodinamskog pristupa, nego s on uglavnom usmjerava na 
obrambene mehanizme kao trajne stilove.  
MeĊu poznatijim znanstvenicima koji su se bavili obrambenim mehanizmima 
spadaju Freud, koji prouĉava negiranje, projekciju, reakcijsku formaciju, 
histeriju, opsesivno-kompulzivna ponašanja i sublimaciju, pri ĉemu se većina 
odnosi na neki oblik neadaptiranosti, odnosno patologije. Zatim tu je i Vaillant, 
ĉija se hijerarhija temelji na stupnjevima u kojima pojedini mehanizmi 
iskrivljuju realnost, pri ĉemu oni koji se nalaze niţe u hijerarhiji ukljuĉuju veći 
iskrivljen prikaz ili distorziju, pa samim time i veću patologiju. On tvrdi takoĊer 
da su svi obrambeni mehanizmi nesvjesni, pa ĉak i oni koji ukljuĉuju 
planiranje i anticipaciju. Nadalje, tu su još i Haan  sa svojih deset temeljnih 
generiĉkih ego procesa, te Horowitz , koji navodi kako se u nekim iznimno 
stresnim situacijama moţe uoĉiti izmjenjivanje faze negiranja s fazom 
namećućih misli te navodi da taj proces, iako nesvjestan i vjerojatno 
obramben, nije patološki jer omogućuje postupno prilagoĊavanje informacija 
vezanima uz stresni dogaĊaj bez emocionalnog preplavljivanja (Hudek-
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Kneţević i Kardum, 2005.). 
Neke psihodinamske teorije pokušavaju integrirati modele suoĉavanja i 
modele obrana, te u većoj mjeri prihvaćaju okolinske utjecaje na adaptivne 
procese. U ovim teorijama, obrambeni su mehanizmi definirani kao pokušaji 
kontroliranja emocija, što je prijeko potrebno da bi se racionalno moglo 
pristupiti problemu, tj. njegovu rješavanju. Prema Menninger Murphy i White, 
suoĉavanje se tu opisuje kao proces koji se odvija tijekom nekog vremena i 
koji je usmjeren i prema osobi i prema okolini, dok su obrambeni mehanizmi 
usmjereni samo prema osobi. Prema ovim autorima, prilagodba moţe  biti 
svjesna i nesvjesna, a po svojoj prirodi je razvojna, jer se tijekom ţivota 
razvijaju i ranjivost i resursi suoĉavanja. Zato stresne situacije imaju vaţnu 
ulogu u razvoju jer, omogućuju poboljšanje repertoara suoĉavanja i stjecanje 
osjećaja kontrole nad okolinom. Iako psihodinamski pristup i danas ima svojih 
pristalica, on se sedamdesetih godina prošlog stoljeća postupno zamjenjuje 
transakcijskom teorijom. To se, meĊu ostalim, dogodilo i zato što su istraţivaĉi 
poĉeli konceptualizirati adaptivne mehanizme sve više kao normalne, zdrave, 
svjesne i racionalne procese koji omogućuju rješavanje ţivotnih problema 
(Hudek-Kneţević i Kardum, 2005.). 
Sljedeći pristup, suoĉavanje kao usputni produkt liĉnosti, drţi pretpostavku da 
preferirane strategije suoĉavanja sa stresom proizlaze iz dimenzija liĉnosti. 
MeĊutim, to ne znaĉi da informacije o stabilnim crtama liĉnosti i njihovim 
odnosima s ponašanjima nisu korisne. 
Na primjer, Christensen i Smith našli su da se na temelju dimenzije 
savjesnosti moţe predvidjeti u kojoj se mjeri ispitanik pridrţava lijeĉniĉkih 
uputa. Taj podatak moţe govoriti da pacijentima s niskom savjesnošću treba 
posvetiti veću pozornost kako bi se što uspješnije pridrţavali lijeĉniĉkih uputa., 
što se moţe postići ukljuĉivanjem ĉlana obitelji koji će mu u tome pomoći. 
TakoĊer, ekstrovertirana osoba moţe imati više koristi od ukljuĉivanja u grupe 
socijalne podrške, dok će introvertirana osoba moţda radije proĉitati materijal 
s informacijama o svojoj bolesti. Stoga psiholozi koji se bave primjenom 
spoznaja s podruĉja stresa i suoĉavanja mogu imati koristi od poznavanja 
interindividualnih razlika u dimenzijama liĉnosti koje determiniraju naĉine 
suoĉavanja sa stresom. 
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Treći stil koji je naveden u tekstu iznad je gledanje na suoĉavanje sa stresom 
kao preferirani stil. U okviru tog pristupa pretpostavlja se da suoĉavanja nisu 
izravno u funkciji crta liĉnosti, te se shvaćaju kao stilovi ili preferencije kojima 
se osoba najĉešće koristi i koje ostaju relativno stabilne kroz vrijeme i 
okolnosti. Rezultati niza autora, pokazuju da su razliĉiti stilovi ili strategije 
suoĉavanja povezani s razliĉitim crtama liĉnosti kao što su neuroticizam, 
ekstraverzija, optimizam-pesimizam, samopoštovanje, anksioznost.   
Stilovi suoĉavanja mogu se utvrditi na dva naĉina. Prvi je utvrĊivanje 
meĊusituacijske stabilnosti, odnosno dosljednosti suoĉavajućih ponašanja u 
razliĉitim situacijama, a drugi je utvrĊivanje vremenske stabilnosti, odnosno 
dosljednosti suoĉavajućih ponašanja kroz vrijeme. Lazarus  je proveo 
istraţivanje koje upućuje na to da su naĉini suoĉavanja usmjereni na problem 
više odreĊeni situacijskim faktorima, dok su naĉini suoĉavanja usmjereni 
prema emocijama pod utjecajem faktora liĉnosti. Nadalje, rezultati niza 
istraţivanja pokazuju da i crte liĉnosti i stilovi suoĉavanja nezavisno djeluju 
kako na strategije suoĉavanja u specifiĉnim stresnim situacijama, tako i na 
adaptacijske ishode. (Hudek-Kneţević i Kardum, 2005.). 
Zadnji spomenuti stil suoĉavanja sa stresom je suoĉavanje kao perceptivni 
stil, ĉiji zastupnici prema Krohne   i Miller smatraju da postoje 
interindividualne razlike u uobiĉajenim stilovima reagiranja na stresne 
situacije, a suoĉavanje shvaćaju kao uobiĉajene naĉine obrade informacija. 
Dva su naĉina suoĉavanja kao najstarije klasificirani u okviru ovog pristupa,a 
to je represija nasuprot senzitizaciji, tj. potiskivanje nasuprot izlaganju 
neugodnim podraţajima. Ti se stilovi razlikuju po tome usmjerava li osoba 
pozornost prema stresnom podraţaju ili od njega. Potiskivaĉi (eng. 
repressors) su osobe koje izbjegavaju ili potiskuju informacije, a pojaĉivaĉi 
(eng. sensitizer) one koje traţe ili pojaĉavaju informacije o stresnom 
podraţaju (Hudek-Kneţević i Kardum, 2005.). 
Jedan od najprisutnijih i najutjecajnijih modela stresa i suoĉavanja s njim jest 
Lazarusov transakcijski model. Suoĉavanje u Lazarusovu modelu definirano 
je kao konstantno mijenjanje kognitivnih i emocionalnih napora kako bi se 
svladali unutrašnji i/ili vanjski zahtjevi koji su procijenjeni kao preveliki za 
pojedinca. Suoĉavanje se promatra u kontekstu, naglašava se utjecaj 
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procjene aktualnih i specifiĉnih zahtjeva situacije i sposobnosti osobe da 
svlada zahtjeve koji proizlaze iz te situacije, kao i promjene koje se zbivaju u 
tom vremenu (Kalebić-Maglica, 2006.). 
Kognitivna procjena i suoĉavanje središnji su konstrukti ovoga modela. 
Kognitivna je procjena proces kojim osoba procjenjuje koliko je neki dogaĊaj u 
njezinoj okolini vaţan za njezinu dobrobit, i ako jest, na koje naĉine. Razlikuje 
se primarna i sekundarna kognitivna procjena, koje se ĉesto istodobno javljaju 
prilikom stresne transakcije. Primarna procjena odnosi se na percepciju 
zahtjevnosti i vaţnosti doga|aja, odnosno procjenu pozitivnosti/negativnosti 
dogaĊaja. Ako je situacija procijenjena vaţnom, onda daljnja procjena moţe 
biti dvojaka: moţe biti procijenjena pozitivnom/ugodnom ili negativnom/ 
opterećujućom.  
Ovo potonje ĉini procjenu stresnosti situacije, a ona se donosi na temelju 
stupnja opasnosti, nesigurnosti, ugroţavajućih aspekata i postojanja konflikata 
unutar situacije, kao i koliĉine bespomoćnosti koju ta situacija izaziva. 
Primarnu procjenu ĉine prijetnja, gubitak/šteta i izazov. Primarna je procjena u 
funkciji karakteristika podraţaja, psihološke strukture pojedinca i 
sociokulturalnih faktora.  Navedene procjene nisu meĊusobno iskljuĉive.                                                                                                                             
Sekundarna je procjena evaluacija raznih mogućnosti suoĉavanja s 
percipiranom situacijom. Ona ukljuĉuje procjenu resursa, koji mogu biti 
socijalni, materijalni ili osobni. Postojanje ovih resursa omogućuje izbor 
mogućnosti suoĉavanja. Manjkavost bilo kojeg od ovih izvora naziva se 
ranjivost. Prema Folkmanu u  okviru sekundarne procjene vaţna je varijabla 
procjena kontrole nad situacijom, koja se odnosi na procjenu ili vjerovanje u 
mogućnost kontroliranja specifiĉne stresne situacije. Ova je procjena rezultat 
procjene zahtjevnosti situacije i izvora suoĉavanja, kao i mogućnosti i/ili 
sposobnosti da se primijeni potrebna strategija suoĉavanja (Kalebić-Maglica, 
2006.). 
Procjena kontrole nad situacijom mijenja se prilikom stresne transakcije. 
Lazarus i Folkman  navode da se suoĉavanje javlja samo onda kada zahtjevi 
situacije prelaze okvire uobiĉajenih napora koji ne zahtijevaju posebne 
mehanizme prilagodbe. Najĉešće se spominju dva osnovna naĉina 
suoĉavanja sa stresom.                           
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Prvi je naĉin problemu usmjereno suoĉavanje koje se odnosi na rješavanje 
problema ili poduzimanje akcije. Ovaj naĉin suoĉavanja prevladava kada ljudi 
misle da mogu uĉiniti što konstruktivno u vezi sa stresnim dogaĊajem, 
odnosno kada procjenjuju da mogu kontrolirati ishode stresnoga doţivljaja.  
Drugi naĉin suoĉavanja sa stresom jest emocijama usmjereno suoĉavanje.  
Osnovna funkcija ovoga naĉina suoĉavanja jest smanjivanje stresnoga 
doţivljaja ili promjena interpretacije dogaĊaja. Neki istraţivaĉi smatraju da uz 
ova dva naĉina suoĉavanja sa stresom postoji i treći, a to je izbjegavanje. 
Izbjegavanje ukljuĉuje odvraćanje paţnje od izvora stresa ili nereagiranje na 
stresor (Kalebić-Maglica, 2006.). 
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7. PREVENCIJA I TRETMAN STRESA  
O samom spreĉavanju uopće nastanka stresa ima takoĊer nekoliko planova 
akcija. U ovakvom ubrzanom naĉinu ţivota koji danas većina ljudi proţivljava, 
stres je u jednu ruku neizbjeţan, no sami odabiremo naĉin ţivota kojim ţelimo 
ţivjeti. Pa tako moţemo odabrati liniju manjeg otpora, i naviknuti se na 
pušenje cigareta, pijenje alkohola, uzimanje raznih opojnih sredstava, koji su 
samo kratkoroĉna rješenja. Dugoroĉno gledajući, ta sredstva nam uvelike 
samo smanjuju otpor samom stresu, i naprave naše okidaĉe, ili stresore, 
toliko laganima da bez problema dopru do nas (Lazarus i Folkman,2004).  
Naĉini spreĉavanja barem djelomiĉno ukljuĉuju zdravi ţivot, zdravu prehranu, 
efikasnu organizaciju, pravilno upravljanje vremenom, emocionalnu kontrolu, 
vjeţbanje, pravilno upravljanje financijama...  
Poboljšanje komunikacije s drugim ljudima, no i samo ukljuĉivanje drugim na 
malo drukĉiji naĉin u svoj ţivot je takoĊer vrlo  bitno, odreĊeni pojedinci znaju 
prepoznati da ih stres uništava, psihiĉki i fiziĉki, pa je prijavljivanje u odreĊene 
grupe podrške postalo vrlo popularno.  Samo priĉanje na glas o onome što 
osobu muĉi daje vrlo olakšavajući efekt njoj samoj, a i samo saznanje da nisu 
jedini i da ima još pojedinaca koji se nose sa stresnim situacijama je takoĊer 
olakšavajuće (Lazarus i Folkman, 2004.).  
Pozitivni utjecaji socijalne podrške dokazani su brojnim istraţivanjima:, pa se 
tako pokazalo da ljudi koji primaju više socijalne podrške manje obolijevaju  
od svih vrsta bolesti, dulje ţive, brţe se prilagoĊavaju na gubitak bliske osobe, 
brţe se oporavljaju od bolesti i sliĉno. Socijalna podrška pokazala se vrlo 
korisnom u  situacijama u kojima se izvori stresa ne mogu ukloniti pa niti 
promijeniti. Tada je korištenje socijalne podrške svoje okoline jedan od 
najboljih i najuspješnijih naĉina borbe protiv stresa (Lazarus i Folkman,2004.). 
Vaţnija grupa preporuka odnosi se na nošenje s konfliktima. Sukobi bilo da su 
oni konstruktivni ili destruktivni, nose sa sobom veliku koliĉinu stresa. Za 
izbjegavanje ili nošenje s njima treba graditi vaţne interpersonalne vještine u 
slušanju drugih, izraţavanju svojih osjećaja, ciljeva i oĉekivanja, uljudnog 
ponašanja, kontrole bijesa i priznavanja vlastitih pogrešaka. Treba odrţavati 
smisao za humor, pa ĉak ĉiniti i poseban napor da se naglase smiješni i 
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zabavni dogaĊaji koji se svakodnevno dešavaju. Humor je velika brana stresu 
ali pri tome dobro doĊe i vrijeme koje provodimo u društvu i s ljudima koji nam 
pomaţu da se osjećamo bolje, i izbjegavanje onih s kojima se ne osjećamo 
dobro. U potrazi za društvom poţeljno je ukljuĉiti se u korisne projekte, 
zajednice i organizacije (Lazarus i Folkman, 2004.). 
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8. STRES U TURIZMU 
Turizam je u današnje vrijeme jedan od najraširenijih oblika zarade,širenja 
raznih podruĉja, integriranja nepoznatih mjesta, kultura i jezika u globalnu 
sliku. Pruţa jako puno mogućnosti mnogim ljudima za bolji ţivot, te sadrţi 
mnogo grana unutar samo svog pojma, no i mjesta za inovacije. Stres je 
integriran u turizam, bilo kao eustres bilo kao distres. No, uoĉljivije su 
negativne posljedice stresa u turizmu kojima pridonosi nepravilno radno 
vrijeme, iskorištavanje radnika, mobing na poslu, nedovoljna isplata za 
obavljeni posao, isto kao i neprikladni radni uvjeti u kojima se mora 
preţivljavati zbog masovnosti turizma, i prevelike konkurencije.  
 8.1. O stresu na radu u turizmu 
U suvremenom je društvu, većina ljudi u toku odreĊenog radnog odnosa, ili 
toĉnije radnog vijeka izloţena snaţnim pritiscima. Aktivnost unutar radnih 
organizacija predstavlja zadovoljavanje: osnovne egzistencijalne, potrebe za 
sigurnosti koju pruţa rad u okrilju organizacija, za pripadanjem, 
samopoštovanjem, poštovanjem, samoaktualizacijom, a zaposleni se većinom 
nisu spremni izloţiti riziku samostalnih poduzetnika i slobodnih profesija. 
MeĊutim, ulazak u organizaciju znaĉi i prihvaćanje odreĊenih pravila, normi i 
ponašanja, kojima i nije uvijek lako udovoljiti. U pogledu psihosocijalnih 
stresora u radnoj okolini sve veći broj ĉinjenica potkrepljuje spoznaju o 
strukturalnim svojstvima organizacijskih sistema, ĉije se posljedice oĉituju na 
psihiĉko i fiziĉko zdravlje radnika. Ipak, pri analizi tih faktora ĉesto se 
zanemaruje utjecaj fizikalnih faktora radne okoline, koji osim štetnih fizioloških 
utjecaja, mogu djelovati i kao psihološki stresori, što sve moţe imati snaţne 
posljedice na psihofiziĉko stanje i zdravlje radnika (Vizek-Vidović,1990.). 
Iako je došlo do ekonomskog i tehnološkog napretka što bi trebalo 
predstavljati veliki korak prema tome da radniku bude lakše, da bolje ţivi, to 
nije uvijek sluĉaj. Društvo se raslojava na bogate i siromašne, nestaje 
srednjeg sloja, a to je podloga za brzi razvoj siromaštva, za nedostojan ţivot. 
Rastu nejednakosti u industrijski do sada stabilnim društvima, te društvima u 
razvoju. Dostojni rad je mehanizam kojim se bogatstvo moţe preraspodijeliti, 
a siromaštvo smanjiti.  
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Budući da je Hrvatska suoĉena s velikom nezaposlenošću, nemogućnošću 
pronalaţenja odgovarajućeg posla, mnogi ljudi rade posao za koji nisu 
adekvatno plaćeni i mnogi rade posao koji ne ţele. Osim velike 
nezaposlenosti, polovina svjetske radne snage zaraĊuje manje od 2 $ na dan, 
rade teške poslove, nije im omogućeno školovanje, a zbog bolesti i nesreća 
na radnom mjestu umire oko 2 milijuna ljudi godišnje. To proizlazi kako zbog 
teškog i prekomjernog rada, tako i zbog psihiĉkog maltretiranja na radnom 
mjestu, što rezultira stresom (Petriĉević i Medarić, 2014.). 
Stres u radu u Hrvatskog turizmu najĉešće ukljuĉuje rad po 12 sati dnevno, 
rad na više poslova što se protivi ugovoru o radu, neplaćanje prekovremenih 
sati, nedovoljni dnevni i tjedni odmor, te nehumani odnosi prema radnicima. 
Od ţena se, kao dodatan stres traţi da u nekim poslovima nose izazovnu 
odjeću, kao i izazovno ponašanje. 
 
8.2. Izvori stresa na radu 
U dosadašnjim istraţivanjima stresa u radu uoĉen je izuzetan znaĉaj sljedećih 
faktora radne okoline koje opisuje Gardell: 
1. kvantitativno preveliko opterećenje koje podrazumijeva da ĉovjek mora 
raditi previše, da se nalazi pod vremenskim pritiskom, a pri tome je 
sadrţaj rada repetitivan i ne zahtijeva dublji angaţman. Ovakva situacija 
tipiĉna je za veliki broj radnih mjesta u industriji s mehaniziranom 
tehnologijom i velikom dijelu administracije. 
2. kvalitativno nisko opterećenje koje podrazumijeva jednostavne poslove, 
bez raznolikosti, bez izazova, zahtjeva u pogledu inicijative i kreativnosti 
na radu. Ova vrsta poslova najĉešće se javlja u automatiziranoj, procesnoj 
proizvodnji. 
3. nemogućnost kontrole radnog procesa- što se naroĉito odnosi na poslove 
u mehaniziranoj proizvodnji, au najvećoj je mjeri izraţeno kod rada na 
traci. 
4. neadekvatna socijalna podrška – kako u radnoj tako i u van radnoj okolini. 
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Rezultati brojnih istraţivanja navode na zakljuĉak da je stres u radu povezan 
s dvije vrste štetnih posljedica. S jedne strane postoji direktna povezanost 
izmeĊu nekih objektivnih uvjeta radne okoline, tj. fizikalnih i psiholoških 
stresora – koji djeluju na zdravlje radnika, a s druge strane stresni uvjeti  na 
konativnom planu ĉesto mogu dovesti do pasivnosti i nezainteresiranosti za 
posao, a time i do pomanjkanja motivacije da se vlastitim zalaganjem 
nepovoljni uvjeti promjene. Pritom od izuzetne vaţnosti jest podatak o 
prenošenju ovog naĉina reagiranja i na van radnu situaciju, što su potvrdila ne 
samo ispitivanja emocija i raspoloţenja, već i istraţivanja u podruĉju 
fizioloških reakcija simpatiĉkog i endokrinog sistema (Vizek-Vidović,1990.). 
U današnje vrijeme tehnologija je već skroz integrirana u svaki aspekt bilo 
kakvog posla diljem svijeta, a budući da tehnologija traţi specifiĉne vidove 
prilagodbe radnika, još uvijek se postavlja pitanje kako utvrditi optimalni odnos 
izmeĊu zahtjeva okoline i sposobnosti pojedinca s jedne strane, te njihovih 
potreba i organizacijskih mogućnosti s druge. Svakako, polazna je toĉka pri 
rješavanju tog problema pronalaţenje mogućih izvora stresa u organizaciji. U 
ovom je sluĉaju korištena McGrathova klasifikacija iz 1976., budući da se ne 
zadrţava samo na jednoj razini organizacijskih varijabli, već uzima u obzir i 
baziĉne organizacijske sustave kao izvor stresa jednako kao i podsustave koji 
nastaju interakcijom tih primarnih struktura. Sljedeći su mogući izvori stresa: 
 
8.2.1. Radni uvjeti kao izvor stresa 
Vroom  postavlja hipotezu o upotrebi psiholoških obrambenih mehanizama, 
prvenstveno racionalizacije, te smatra da će ljudima izvori zadovoljstva biti 
njiova dostignuća i uspjesi na radu, no izvore nezadovoljstva nalaziti će u 
vanjskim faktorima – preprekama u okolini, a ne u unutarnjim, kao što su neki 
vlastiti nedostatci ili neprilagoĊenost poslu. Potrebno je spomenuti i istaknuti 
nepodudarnost objektivnih i subjektivnih mjera stresa. Premda općenito 
govoreći bliještanje, buka, visoke ili niske temperature negativno djeluju na 
radni uĉinak i osjećaj ugode i udobnosti u radnoj sredini, u odreĊenim 
okolnostima ovi se odnosi mijenjaju. Tako Poulton  navodi da premda se ljudi 
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ĉesto ţale na buku , dok obavljaju neki monoton i repetitivan posao, umjerena 
buka odrţava organizam na višem stupnju aktivacije i potiĉe uĉinak. Sliĉan 
pozitivan efekt imaju i vibracije od oko 5Hz, premda radnici mogu subjektivno 
osjećati nelagodu. Tako se intenzitet buke oko srednjih vrijednosti uvijek 
ocjenjuje kao prihvatljiv bez obzira na objektivni raspon intenziteta zvuka. 
Dakle, iako objektivni intenzitet pojedinih stresora u radnoj okolini ne mora 
sam djelovati negativno na radni uĉinak, subjektivna percepcija ovih faktora, 
osjećaj nelagode i nezadovoljstva koje oni izazivaju mogu djelovati na opće 
nezadovoljstvo poslom i ţivotom (Vizek-Vidović,1990.). 
Najĉešći su izvori stresa na radnom mjestu: 
 
a) Osvjetljenje  
Ako je svjetlo slabo dolazi do zamora i napetosti. Bliještanje se takoĊer 
spominje kao izvor neugode. Treperenje takoĊer izaziva jaku neugodu, tako 
da na 500 osoba jedna moţe doţivjeti epileptiĉki napadaj (Vizek-
Vidović,1990.). 
 
b) Buka  
Osim ozbiljnih oštećenja sluha (industrijska gluhoća) koja nastaju pri buci od 
80 db, već i na 60-70 db poĉinje se doţivljavati subjektivni osjećaj nelagode. 
Buka djeluje frustrirajuće jer doprinosi maskiranju govora, a onemogućuje 
komunikaciju, te tako djeluje na percepciju socijalnih odnosa u radnoj grupi. 
Kontinuirana intenzivna buka izolira radnika od normalne slušne okoline, te 
osim što maskira govor sugovornika, ona takoĊer maskira i „unutrašnji govor“ 
pri razmišljanju, kao i slušne povratne informacije koje dolaze od strojeva u 
radu i koji sluţi kao indikator uspješnog odvijanja radnog procesa. To moţe 
rezultirati nesrećama u radu i opadanjem kvalitete uĉinka. MeĊutim, u 
izvjesnim situacijama kada buka interferira s nekim drugim stresorima kao što 
je noćni rad, ili obavljanje monotonih zadataka, pokazalo se da moţe imati i 
pozitivan efekt. U takavim situacijama buka djeluje na povišenje opće razine 
aktivacije, te interferira s pospanošću i opuštanjem (Vizek-Vidović,1990.). 
Primjer takvog rada u turizmu je u noćnim klubovima koji rade preko sezone, 
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kao što je na primjer Zrće ili Ibiza, no kod takvog festivalskog turizma, radnici 
znaju u što ulaze, te trebaju biti svjesni rizika, te štete koja moţe biti 
nanesena njihovom sluhu. 
 
c) Vibracije  
Vertikalne frekvencije mogu smanjivati u industriji i graĊevinarstvu efikasnost 
kod finih pokreta, djeluju na slabljenje vida, pojaĉavaju neugodu i napetost u 
predjelu ramena i trupa u stanju opuštenosti. TakoĊer, odreĊene frekvencije 
mogu biti pozitivne jer odrţavaju budnost (Vizek-Vidović,1990.). 
 
d) Vrućina i hladnoća  
Boravak u pregrijanoj prostoriji djeluje u prvi mah na radnika stimulirajuće, pa 
je efikasniji. No, nakon nekog vremena taj pozitivni utjecaj moţe prestati 
djelovati i radni se uĉinak smanjuje. TakoĊer, i preniske temperature ometaju 
rad i izazivaju neugodu. Tijelo se zaštiti od pretjeranog gubitka topline 
koĉenjem ekstremiteta, a zatim i drugih dijelova tijela, te je u takvim uvjetima 
rad oteţan (Vizek-Vidović,1990.).  
 
e) Pogibeljni uvjeti  
Prisutni najĉešće u graĊevinarstvu, kod vatrogasaca, padobranaca, ronilaca i 
sl. izuzetno pogibeljne situacije zahtijevaju maksimalnu efikasnost, ali suoĉeni 
s opasnošću ljudi ĉesto rade lošije nego inaĉe (Vizek-Vidović,1990.). Vid 
turizma koji ovdje moţe posluţiti kao dobar primjer je ekstremni turizam, koji 
ukljuĉuje akcije poput skakanja iz aviona ili (eng.) parasailing. U takav posao 
takoĊer ulaze osobe koje su profesionalne, te znaju s ĉime se suoĉavaju. To 
nikako ne znaĉi da njihovo tijelo i um ne prolaze kroz stres, i promjene koje on 







8.2.2. Socijalni odnosi  
Socijalni stres u organizaciji moţe proizaći iz nekoliko izvora, ukljuĉujući 
socijalne odnose na razini suradnika, odnosi s pretpostavljenim osobama i 
odnosi s podreĊenim osobama. Premda jaĉa povezanost meĊu ĉlanovima 
grupe smanjuje nelagodu i napetost, i dovodi do efikasnijeg komuniciranja, 
takvi odnosi mogu štetiti kvaliteti rješavanja problema zbog jakog pritiska za 
slaganjem unutar grupe, tako da ĉlanovi koji imaju drukĉije mišljenje, ĉak i 
kada znaju da su u pravu popuštaju kako ne bi narušili postojeći „mir“ tj. 
koheziju. Ta osoba zna da joj iznošenjem mišljenja prijeti iskljuĉenje iz grupe 
ili izolacija, što predstavlja jak doţivljaj stresa (Vizek-Vidović,1990.). Rad s 
ljudima definitivno je na vrhu ljestvice stresnog dana provedenog na poslu,jer 
se razliĉite crte liĉnosti ĉesto ne uspijevaju poslovno uskladiti. U turizmu, rad s 
ljudima integriran je u svaki aspekt posla – mora se naći zajedniĉki jezik s 
kolegama, šefovima, te s klijentima i klijentima kojim su usluge namijenjene. 
Po tome je turizam specifiĉan, jer ukljuĉuje vrlo visoku stopu svakodnevnog 
stresa na poslu.  
 
8.2.3. Radni zadatak  
Prema McGrathu obavljanje nekog radnog zadatka moţe imati razliĉite 
funkcionalne odnose prema ostalim varijablama ciklusa stresa:  
1. zadatak sam po sebi moţe biti izvor stresa kada zahtjevi zadatka nadilaze 
sposobnosti radnika; zadatak se moţe obavljati u periodu djelovanja 
stresora iz okoline koji ometaju izvršavanje zadatka; 
2. zadatak se moţe obavljati s namjerom da se njime uklone stresori iz 
okoline, te tako preuzima funkciju suoĉavanja sa stresom; uĉinak u 
zadatku, odnosno njegove varijacije mogu posluţiti kao indikator 
doţivljaja stresa. On smatra da su nuţne ove distinkcije izmeĊu pojedinih 
aspekata zadatka unutar ciklusa stresa, kako bi se lakše shvatile varijacije 
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u uĉinku do kojih dolazi u stresnim situacijama. (Vizek-Vidović,1990.).  
Nerealni zahtjevi od strane poslodavaca poput obavljanja više paralelnih 
poslova, zabranjen odmor u 10-satnoj smjeni i sl. izazivaju stres kod radnika.  
8.2.4. Radna uloga  
Radna uloga predstavlja sustav normi, vjerovanja i naĉina ponašanja koji su 
vezani uz odreĊeno radno mjesto. Suradnici, rukovodioci, podreĊeni oĉekuju 
od pojedinca na odreĊenom radnom mjestu  da se ponaša u skladu s 
njihovim oĉekivanjima.  
Uloga u McGrathovom modelu  predstavlja podruĉje presjeka socijalne 
okoline i liĉnosti radnika, to jest, ponašanje radnika u radnoj situaciji stalno se 
nalazi u interakciji s drugim ljudima u radnoj okolini koji su relevantni za 
udovoljavanje zahtjevima posla. Komunikacije ili poruke vezane uz radnu 
ulogu koje se tiĉu bilo naĉina rada, bilo opće politike ili normi u radnoj 
organizaciji mogu predstavljati dvostruki izvor stresa za radnika (Vizek-
Vidović,1990.). 
MeĊu ostalim uzrocima stresa na radu su i smjenski rad, kombinirani utjecaj 












• sadrţaj posla, 
• koliĉina posla i tempo, 
• radno vrijeme, 
• sudjelovanje i nadzor, 
• napredovanje u karijeri, poloţaj i 
zarada, 
• uloga u društvu, 
• meĊuljudski odnosi, 
• organizacijska kultura, 





• nemogućnost koncentriranja, 
• oteţano razmišljanje, 
• teţe donošenje odluka, 
• manje zadovoljstva obavljenim, 
• umor, 
• depresija i tjeskoba, 
• nesanica, 
• bolesti srca, probavnog sustava, 
hipertenzija, glavobolje, bolesti 
mišićno-koštanog sustava, 
• oteţano usklaĊivanje obaveza 
iz privatnog ţivota, 
• zlouporaba alkohola i 
konzumacija droge. 
FAZE PROGRAMA ZA 
PREVENCIJU 
• Priprema, 
• identificiranje problema, 
• oblikovanje i promjenu intervencija, 
• evakuaciju primijenjenih metoda 
Intervencije. 
RJEŠENJA 
• izobrazba radnika, 
• ergonomija i oblikovanje okoliša, 
• poslovni razvoj, 
• organizacijski razvoj. 
 
Izvor:izrada autorice prema Juras i Kneţević (2009.) 
8.3. Nošenje sa stresom na radu 
Treba nastojati da se osigura podrška u samoj organizaciji. U tom smislu 
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treba naći naĉine kako pruţiti i dobiti pomoć od drugih. Ta pomoć i podrška 
treba biti svakodnevni zadatak pa treba razvijati i podizati jaku, pozitivnu 
grupu koja će vas podrţavati (Mihailović,2003.). 
Treba nastojati da se osigura podrška u samoj organizaciji. U tom smislu 
treba naći naĉine kako pruţiti i dobiti pomoć od drugih. Ta pomoć i podrška 
treba biti svakodnevni zadatak pa treba razvijati i podizati jaku, pozitivnu 
grupu koja će vas podrţavati. Ako trenutno nema takvih grupa podrške treba 
se pridruţiti nekima od već postojećih. 
Rezimirajući opće preporuke za izbjegavanje stresa Barbara Red daje 10 
korisnih savjeta: 
1. Odluĉiti što je najvaţnije, 
2. Utvrditi na što se moţe uticati, 
3. Distancirati se od briga, zadataka i stresova na koje se ne moţe 
utjecati, 
4. Ravnati se prema prioritetima - prvo obaviti najvaţnije stvari, 
5. Imati povjerenja u vlastite sposobnosti  
6. Odvojiti vrijeme za odmor.  
7. Udahnuti pet puta, postepeno ĉineći svaki dah dubljim, sa svakim 
dahom osloboditi se svih stresova. 
8. Osloboditi se svih perfekcionistiĉkih razmišljanja i nerealnih zahtjeva. 
9. Usredotoĉiti se na ono što je vaţno, 
10.  Imati na umu da se poslije relaksacije oslobaĊamo stresa. 
     
  
Stres je dio ţivota, te otklanjanje istog iz ţivota nije moguće. Ona ĉak nije ni 
preporuĉljiva jer stresne situacije potiĉu i motiviraju ljude na napor i uspjeh. 
MeĊutim, kad stres preĊe odreĊenu granicu onda ga treba kontrolirati, 
kanalizirati, upravljati njim. To treba biti dugoroĉna strategija ali i svakodnevna 
obaveza.   
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U kratkom roku za smanjenje stresa Mihailović (2003.) prema Barbara Red 
preporuĉuje: traţite „time out“, 
 udaljiti se od problema, 
 prošetati se 5-6 minuta, 
 sjesti mirno i disati polako i duboko, 
 otići na kratko na neko mimo mjesto, sprijeĉiti negativne misli, ne 
preuzimati na sebe stres drugih ljudi, 
  promijeniti svoje poglede, 
 razgovarati s nekim povjerljivim - prijateljem, psihologom, svećenikom ili 
nekim bliskim, 
 malo odspavati (pridrijemati), umjesto samo uzimati, nešto i dati - toplu 
rijeĉ, vrijeme, zagrljaj, i 









8.4. Prevencija stresa na radnom mjestu 
Razliĉiti su naĉini kojima se stres na radu moţe smanjiti, a ukljuĉuju: 
1. univerzalnu prevenciju (radnici nisu nuţno izloţeni opasnosti); 
a) ergonomija, 
b) oblikovanje rada i okoliša, 
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c) organizacijski i poslovni razvoj. 
2. selektivnu prevenciju (radnici kod kojih postoji rizik oštećenja zdravlja, 
a) obrazovanje radnika, 
3. induciranu prevenciju (radnici kod kojih je došlo do oštećenja zdravlja), 
a) razvoj prihvatljivijeg i odgovornijeg radnog sustava i povećanje zaštite 
zdravlja na radu. 
 
8.4.1. Pristupi prevencije stresa na radnom mjestu 
U suvremenom svijetu postoji tendencija sve ĉešće primjene mjera inducirane 
prevencije. Dobar poslodavac oblikuje i upravlja poslom tako da izbjegava 
uobiĉajene riziĉne ĉimbenike i time onemogućuje predvidljive probleme. 
Pojam prevencija stresa na poslu ukljuĉuje 2 pristupa: 
 
1. Mijenjanje pojedinca uz pomoć treninga za upravljanje stresom: 
edukacija pojedinca o prirodi stresa, izvorima i djelovanju na zdravlje, uĉenje 
razliĉitih vještina ĉija bi primjena trebala smanjiti stres (tehnike relaksacije), 
individualno savjetovanje radnika koji imaju probleme na poslu i u obitelji.                                                                                                                                   
Prednosti: nisu veliko financijsko opterećenje za poduzeće, lako se mogu 
provesti, brzo smanjuju probleme.  
Nedostaci: nisu usmjereni na otklanjanje uzroka nego na simptome, povoljni 
rezultati najĉešće su kratkotrajni. 
 
2. Smanjenje stresa promjenom organizacije posla (otklanjanje stresora): 
usklaĊivanje radnog opterećenja s radnikovim sposobnostima, oblikovanje 
poslova tako da se vidi njihov smisao, jasno definiranje radnikovih uloga i 
odgovornosti, omogućavanje sudjelovanja u donošenju odluka koje su vezane 
za posao, jasno definiranje mogućnosti napredovanja na poslu, 
omogućavanje socijalnih interakcija meĊu radnicima, organizacija radnog 
vremena koja je kompatibilna s izvanrednim zahtjevima i obvezama. 
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Prednosti: usmjerenost na uzroke stresa. 
Nedostaci: otpor uprave jer ovaj pristup ukljuĉuje znaĉajne promjene u 
organizaciji rada, što zahtijeva veliki angaţman svih zaposlenih. 
 
Faze programa za prevenciju stresa ukljuĉuju: 
a) fazu pripreme, 
b) identificiranje problema, 
c) oblikovanje i primjenu intervencija te  
d) evaluaciju primijenjenih metoda intervencije. 
  
MeĊu ĉimbenike uspjeha ubrajaju se: odgovarajuća procjena rizika, temeljito 
planiranje provoĊenja intervencije, kombinacija mjera usmjerenih prema radu i 
radniku, rješenja u skladu sa specifiĉnostima situacije, kompetentni struĉnjaci 











Stres u turizmu i hotelijerstvu prisutan je svakodnevno. Najteţe je raditi s 
ljudima, susretati se svaki dan s razliĉitim osobnostima ili sposobnostima te 
razmišljanima – kako kolega, tako podreĊenih, nadreĊenih i klijenata. Budući 
da je turizamjedna od najkompleksnijih grana gospodarstva u današnje 
vrijeme, samim tim i  razina stresa raste, te se osoba susreće s njim od 
trenutka zapošljavanja, preko rada s razliĉitim osobnostima pa do nepoštenog 
ponašanja nadreĊenih te nošenja s otkazima, nepodnošljivim uvjetima na 
radu, nezadovoljstva s time koliko je osoba cijenjena te s razinom poštovanja 
radnika i njegovih prava. No, postoje i motivirajući askpekti stresa. 
Stres je, dakle neizbjeţan aspekt ţivota svakog ĉovjeka, te je  vrlo sloţen 
proces izmeĊu osobe i njezinog ţivota. Svaki dan  tu rijeĉ ĉujemo barem 
jedanput,kako na radiju i televiziji, tako o njemu ĉitamo i u novinama i 
ĉasopisima, te je sve više radionica, kongresa, teĉajeva i mnogih drugih 
oblika samopomoći posvećeno toj temi.  
Stoga, vrlo je bitno ovladati njime i ne dopustiti da on vodi nas, nego mi njega. 
Stres je najjednostavnije reĉeno granĉica tj. posljedica ne savršenosti na svim 
nivoima kao što je intelektualni, socijalni, psihološki ili pak biološki. Prati 
ĉovjeka od poĉetka postojanja, samo što na sreću te zahvaljujući Masonu, 
Selye-u ili Lazarusu, znamo što nam se dogaĊa i što nas obuzima. 
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Termin stresa u  znanosti i u svakodnevnom ţivotu bio je u vrlo širokoj 
upotrebi, ustvari u toliko širokoj upotrebi da je zadobio mnoga znaĉenja i 
mnoge oblike. Za njega su se zainteresirale mnoge  znanstvene discipline i 
mnoga podruĉja istraţivanja poput biokemije, fiziologije, neurofiziologije od 
bioloških znanosti, no i psihologija koja je uspjela stres integrirati u većinu 
svojih disciplina kao socijalna psihologija, razvojna psihologija, kliniĉka 
psihologija i sliĉno.  
U današnje ubrzano, tehnološko, nesigurno vrijeme, moţemo reći da se stres 
integrirao u svaki aspekt ţivota, rada i razmišljanja. Naime, ĉesto ga se 
tumaĉi kao nešto negativno, što u većini sluĉajeva i jeste, no postoji situacija 
koje se definitivno mogu protumaĉiti kao stresne kao što je npr. roĊenje 
djeteta, što naravno nije negativna stvar, no naše tijelo se ponaša kao da je 
pod stresom. Ono je i vrlo relativan pojam u smislu tom da se pojedine 
situacije ne mogu okarakterizirati kao takve na svim osobama.  
Stres se toliko ĉesto koristi u mnogo razliĉitih konteksta da je dobio mnogo 
razliĉitih znaĉenja.Niĉiji ţivot ne moţe proći neopaţeno od strane stresa, i bez 
obzira na to koliko je osoba emocionalno inteligentna i osjetljiva ili moţda 
privilegirana u smislu dobre samokontrole, frustracije, gubitci, promjene i 
konflikti svih sustignu.  
Prouĉavanje ĉovjekovog suoĉavanja sa stresom, tj. sami naĉini odraĊivanja 
istog,  tijekom prošlog, ili tokom prošlih dva nekoliko desetljeća se vrlo 
proširilo i intenziviralo.  
 
 
Kljuĉne rijeĉi: stres, stresori, izvori stresa, stres u turizmu, manifestacije 






The term stress in science and everyday life was widely used so that today 
stress have many meanings and also many forms. It has been interested in 
many scientific disciplines and also many areas of research such as 
biochemistry, physiology, neurophysiology of biological sciences, but also 
psychology that have managed to integrate stress into most of their 
disciplines as social psychology, developmental psychology, clinical 
psychology and osther similar. 
When we look into today time, we can say it is fast-paced, technological and 
also uncertain and stress is integrated into every aspect of life, work, and 
thinking. We often interpreted stress as something negative, which in most 
cases it is, but there are also situations that can definitely be interpreted as 
stressful, example the birth of a child, which is not a negative thing, but our 
body behaves in that moment like it is under stress.  It is also a very relative 
term in the sense that certain situations can not be characterized as such on 
all persons. 
Stress is so commonly used in many different contexts that it has many 
different meanings.No person’s life can’t go unnoticed by stress, and no 
matter how that person is emotionally intelligent and sensitive or perhaps 
privileged like it have a good self-control, but at the end frustration, loss, 
changes and conflicts come to all of us. 
Studying man's confrontation with stress during the past or the last two 
decades, has spread and intensified. 
 
 
Key words: stress, stressors, sources of stress, stress in tourism, stress 
manifestations, stress confrontation 
 
 
 
 
 
 
